
































































































































































調 息 呼吸の鍛錬と､身体内部を流れるエネルギー (気)の運行のコントロール
長吸短呼 (補法)､長呼短吸 (鴻法)




















陳 ･楊 ･呉 ･孫式太極拳の動作を精選し制定されたものである｡
中腰で重心は丹田から下に､背骨は重力に従って下向きにゆるめる｡































































②得気 (気が増加 したときの反応が得気感)､③養気 (得
気ののち､漏れを防ぐために大切)､④行気 (気をコン
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